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Hirlevél
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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimd hirlevél célja az, hogy az U(jsagirok szamara hiteles
informacidkat nyujtson az egészseges taplalkozasrol, életmddrol, valamint a legujabb

tudomanyos kutatasi eredményekrél.

A hirlevélben olvashat6 anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjuk, hogy forrasként jeldlje meg
hirlevellinket!

Az elmdlt évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok kozil egyre tobben hasznaltak
hirleveliink egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. K6szonjuk,
hogy segitették munkéankat és cikkeikben megjel6lték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a

szerkesztObizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetségének

szakembereihez!

J6 munkat kivan:

a szerkesztébizottsag
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Tudta-e, hogy

- egy iskolaskoru gyermek napi energiaszikséglete atlagosan 2200-2500 kcal, ami
megegyezik egy kbzepes mennyiségl fizikai munkéat végzé felnéttével.

- a fidknal 12-13 éves korban nagyjabdl 20 cm-es testmagassag novekedésre, és 20 kg
testtomeg gyarapodasra kell szamitani. Ugyanez a lanyoknél 10-11 éves korra tehetd, +16
cm és +16 kg valtozast jelent.

- a taplalkozasi zavarokkal szakemberhez forduld6 kamaszkoru gyermekek szama az elmult
10 évben megharomszorozodott.

- a kalcium csontokba valé beépulése nagyjabdl 25 éves korban befejezddik, rdadasul 30
éves kortol a felszivodasa is csokken.

- a 9-14 év kozotti gyermekek korében a tulsuly eléfordulasa 20% korili, vagyis manapsag
minden 6todik gyermek (és szuléje) sulyproblémakkal kell, hogy szembe nézzen.

- naponta az energiaszikségletiinknek (gyermek, felnétt egyarant) legfeljebb 10%-at lenne
szabad hozzaadott cukorbdl fedezni. Ennyit tartalmaz kb. 5 dkg cukorka.

- a csokoladék energia-6sszetevdinek korilbelil egyharmada zsir.

- hazai felmérések szerint a gyermekek fele reggeli nélkil indul az iskolaba.

Mit tehet a szul 6 az egészséges taplalkozaseért?

Gondolatok, taplalkozasi javaslatok, otletek a kezd  6d6 tanév kapcséan.

Vége a nyarnak, elérkezett a szeptember, indul az Uj tanév. Gyerekek tizezrei veszik a
taskajukat és lépkednek a kilonb6zé oktatasi intézmeényekbe, ahol napi 5-8 6rat tanulnak,
majd indulnak tovabb a kilonérakra. igy sokszor 8-10 6rét is otthonuktol tavol toltenek. Ez
taplalkozasi szempontbdl azt jelenti, hogy a napi javasolt 6t étkezésbél — reggeli, tizorai,
ebéd, uzsonna, vacsora — minimum harmat, de sokszor példaul nulladik 6ra esetén négyet is
az iskolaban, vagy rosszabb esetben menet kézben az ,utcan” kell, hogy elfogyasszanak.

A ndvekvd szervezet szaméara nagyon nem mindegy, hogy milyen mennyiségl és milyen
minéségl tapanyagokhoz jut, hiszen ilyenkor a legintenzivebb atalakulason megy éat az
izomrendszer, a csontrendszer, és az idegrendszer. A megevett ételeknek, megivott
italoknak egyrészt maximalisan hozz4 kell jarulni a gyermekek testi fejlédéséhez, méasrészt a
lehet6 legkedvez6bben a megfelelé idében Kkell biztositani a napi tevékenységekhez
szlkséges tapanyagokat és energiat. Tehat ha egy gyermek reggeli nélkll indul iskoldba, az
elsd egy-két oran, (a tizérai elfogyasztasaig) biztos nem tud rendesen koncentralni, mert bar

lehet, hogy észre sem veszi, de éhes.
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Fontos, hogy a gyermekek és serdilék esetében biztosan nem elég csak az altalanos
tudnivalokat figyelembe venni, hanem lehetéség szerint az életritmusukhoz alkalmazkodva,
személyre szabottan kell az étrendjuket dsszeallitani, és ez a szulék feladata.

Ezt az életszakaszt egyfajta bazisnak, alapozasnak érdemes tekinteni, a felnéttkorra
vonatkozoan. Tudjuk, hogy vannak bizonyos anyagok — ilyen példaul a kalcium — amelynek a
felszivodasa és beéplilése gyermek- és fiatalkorban a legkedvezébb. A gyermekkori elhizas
veszélye nemcsak abban rejlik, hogy méar gyermekkorban oriasi kockazatot jelent a sziv
érrendszeri, vagy a cukorbetegség szempontjabol, hanem abban is, hogy a kévér gyermekek
nagy része kovér felnéttekké valik, igy mindez maga utan vonja az emlitett betegségek
kialakulasanak nagyobb kockéazatat egész életiikben. Eppen ezért nem mindegy, hogy
gyerekeink mit, és mennyit esznek, valamint hogy mennyit mozognak.

A mai kornak, ami az elénye, az a hatranya. Rengeteg Uj élelmiszer van. Olyanok, amelyek
nemhogy Otven, de még husz évvel ezel6tt sem léteztek, igy nehéz megitélni a
szervezetiinkre gyakorolt hosszU tavu hatasukat. Az élelmiszeripar, a tartésitdsi és a
széllitmanyozasi technologidk fejlédésével parhuzamosan, az élelmiszerek elérésének
lehet6ségei rendkivul kitagultak. A fejlett vilagban oriasi az élelmiszerek valasztéka,
mennyisége, tultermelése. Ez a pszicholégiai problémékon tul azért veszélyes, mert a
feleslegesen megevett ,Ures”, a szervezet szamara egyaltalan nem sziikséges ételek
elfogyasztdsa, méar a gyermekpopulacioknal elhizashoz, és ezzel parhuzamosan mindségi
éhezéshez vezet. Ez azt jelenti, hogy mig energidban sokkal tobbet esziink a sziikségesnél,
az eétrendink meégsem tartalmazza a kivant mennyiségl vitaminokat, asvanyi anyagokat,
biogén aminokat, flavonoidokat, rostokat. Emellett rossz a f6 tapanyagok (fehérjék zsirok,
szénhidratok) minéségi sszetétele is.

Mit tehetlink, hogy ez ne igy legyen?

Sok-sok kutatas bizonyitja, hogy vannak élelmiszercsoportok, melyeknek fogyasztasat
elénybe kell részesiteni, és vannak olyanok, amikbél jobb, ha ritkabban kerll az asztalra. Az
emlitett élelmiszercsoportokat kibontva, a gyermekek étrendjének 06sszedllitasakor a
kovetkez6ket érdemes megjegyezni, megfontolni attél fiuggéen, hogy gyermekiink részt

vesz-e az iskolai étkeztetésben, vagy az ebédet is otthon kell biztositani szamara:
1. Gabonaféelék
Ide tartoznak a kenyerek, péksitemények, muzlik, gabonapelyhek, rizs, lisztek,
Szaraztészta.

Leggyakoribb hiba, amit elkévetink, hogy ezeknek a finomitott valtozatait

fogyasztjuk, melyek nem tartalmazzak a gabonaszemek értékes rostjait, €s a héj alatt
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levd vitaminokat, asvanyi anyagokat, illetve ha gyakran csomagolunk, vagy vesz a
gyerek a bufében kakads csigat, pizza szeletet stb.
Jo lenne, ha hetente legalabb 6tszér értékes barna kenyér féle kerlilne az asztalra,
illetve a taskaba. A j0 minéségl barna pékaruk jellemzéje, hogy siri allaguak, kicsit
savanykas illatiak. Ne hagyjuk magunkat megtéveszteni a szinezett valtozatokkal.
Jé lenne, ha valédi mizli t kindlndnk. Ezt sajat magunk keverjik 6ssze natur
gabonapelyhekbél, magvakbdl (dié, mogyord, mandula stb.). Az édes izt az aszalt
gyumolcsok hasznalataval érhetjik el legegyszerlibben, és legtermészetesebben.
Jé lenne, ha valtozatos an valogatnank a lisztek, tésztak, rizsfélék kozil, és legalabb
fele-fele aranyban a magasabb rost tartalmd barna, vagy korpdas illetve durum
valtozatok kertilnének teritékre. Rizsbdl és lisztfélékbdl, valamint szaraztésztabdl heti
2-3 alkalommal készithetlink koretet, 6nallo ételt.
Javaslat: A gyerekeknek tizéraira, uzsonnara pont ebbdl a csoportbdl lehet
legegyszerlibben, és legegészségesebben harapni valot késziteni. Vegytnk egy jol
zar6dd dobozt, és abba tegyiink naponként felvéltva kiflit, kenyérdarabkakat, muizlit,
kolesgolyot, sotlan ropit, korpas kekszet, puffasztott gabonaszeletet (sokféle létezik,
véaltozatos izekben), extrudalt gabonakenyeret (sokféle létezik, valtozatos izekben).
Egészitsik ki sajttal, zoldségekkel, illetve jol zar6dd flakonban ivéjoghurttal, kefirrel,
joghurttal, tejjel. (Ne féljunk téle, 5-6 ora alatt nem fog megromlani.)

2. Zoldégfélék, gyumdlcsok
Ez az a csoport, amibdl gyakorlatilag korlatlan mennyiség et lehet fogyasztani, akér
gyermekrdl akéar felnéttrél legyen szd. Naponta legalabb kétszer egyink valamely
fajtabol nyersen, és hetente legaldbb 4-5 alkalommal pérolt, fétt, rakott stb. formaban.
Bizonyitott, hogy azokban az orszdgokban, ahol magas a zoldség- és
gyumdlcsfogyasztas, ott Iényegesen alacsonyabb pl. a sziv érrendszeri betegségek,
a daganatos betegségek eléfordulasa.
A burgonyardl tudni kell, hogy nem helyettesiti a ,valédi” zdldségeket. Kulonésen sok
az ,Ures kaléria” és a sO6 a zsiradékban sutott burgonyaban (gyorséttermek-
sultkrumpli), valamint a chipsekben, burgonyasnackekben. Ezek fogyasztédsa
egyaltaldan nem javasolt. Helyette készitsiink héjaban sult burgonyat kilonféle zold,
vagy natur szarazfliszerekkel izesitett kefir, joghurt alapu ontetekkel, taréval, sajttal.
Ezeket zOldsalataval kiegészitve komplett vacsorat, vagy hétvégi ebédet

készithetiink.
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J6 lenne, ha a csaldd vacsorajab6l semmiképpen nem maradnanak ki a friss
z0ldségek. ldénynek megfeleléen prébaljunk friss kevert salatédkat késziteni, ugy,
hogy kiszakadunk kicsit az ecetes-cukros paclé fogsagabol.

Javaslat: A gyerekeknek a kisétkezéseikhez batran pakoljunk tisztitott, jol kézbe
vehetd, méretre darabolt sargarépat, karalabét, almét, kortét, sz  6l6t, szilvat,
narancsgerezdeket, banandaraboka t. Ezeket locsoljuk meg egy kevés citromlével,
igy még az uzsonnaszinetre sem barnulnak meg.

Vacsoréara készithetd egyszerl salata otletek: Jégsalata barmilyen egyéb zoldséggel
kiegészitve, kdposztas almasalata, sargarépas zellersalata, lilakaposztas kortesalata,
kaposztas sargarépa-salata, sargarépas zellersalata. Ezeket a salatakat elegendé
egy kevés friss citromlével meglocsolni, és a jellegének megfelel6éen valamilyen zold,
vagy széarazflszerrel, esetleg minimalis mézzel izesiteni. Se cukor, se sé nem Kkell
hozz4juk.

Kllonbozéek vagyunk, kilonféléket kedveliink. Van, aki inkabb ,gytimdlcsfogyaszté”,
van, aki a zoldségeket részesiti el6nyben. Figyeljuk meg melyeket szereti
gyermekink, és ha van, ami jél bevalt, akkor akar a valtozatossdg rovasara is adjuk
neki azt gyakrabban. Ez igaz a csomagolasra, és az otthoni ételkészitésre egyarant.

Késtoltassunk sokfélét, de ne eréltessiink semmit!
3. Tej, tejtermékek

A fejlédé szervezetnek napi minimum 800 mg kalciumra van sziiksége. A tej, és a jo
minéségi tejtermékek kivald forrasai ennek az asvanyi anyagnak. Egy dl tej, vagy
kefir atlagosan 120 mg kalciumot, 10 dkg félzsiros tehéntiaré 80 mg-ot tartalmaz.
Nagy elényuk meég, hogy egyszerre talalhaté meg bennik a kalcium, és a
felszivodasahoz nagyon fontos D-vitamin, tejcukor és albumin is. igy tehat, ha
gyermekink nem szenved tejcukor érzékenységben, vagy tejfehérje allergiaban,
batran adjunk neki ebbdl az élelmiszercsoportbdl fél liter tejnek megfeleld
mennyiséget.

J6 lenne, ha valtozatos an, sokféle formaban (pl. sajt, hazi sajtkrém, taro, hazi
tarékrém), hetente legalabb 6-7 szer kinalnank fogyasztasra, és lehetéleg a
legkevesebb adalékanyag nélkil. Inkabb kicsit kevesebbet vegylnk-egyink, de az j6
min&ségl legyen.

J6 lenne, ha készitenénk hazi gyumdlcsjoghurtot, és sokféle sos, vagy édes hazi

tarokrémet.
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Javaslat: Ezeket is csomagolhatjuk uzsonnéra, tizéraira, akar onalléan, akar a
kenyerekbe, kiflikbe kenve, salataval, zoldséggel kiegészitve, mindossze egy jol

zar6doé dobozt, vagy flaskat kell beszerezni.

4. Hasok, halak, huskészitmények, husalternativak (tojas, széraz
hlvelyesek)
Teljes értékl, minden aminosavat tartalmazo fehérjékre igen nagy sziksége van a
novekedésben levé szervezetnek. Ez az élelmiszercsoport sok mas nagyon értékes
és nélkulozhetetlen egyéb anyag mellett (vas, cink, réz, B12-vitamin stb.), pontosan
ezt a tapanyagot tartalmazza, méghozza kitiné minéségben. Ezért hus, hal
fogyasztdsa hetente 5-6 alkalommal tanacsos ebben az életkorban. Természetesen
nem mindegy, hogy milyen husrészeket kinalunk, és hogyan készitjuk el azokat.
Javasolt a baromfi, a sertés és a marhahusok véltozatos fogyasztasa. Lehetdség
szerint a kevesebb zsirt tartalmazo husrészeket valasszuk. igy a csirke, tyuk mellét,
combijat, a pulykanal szintén a mellét, combjét, de itt a szarnytd, vagy a nyak is széba
johet. Sertésnél a karajt €és a combot, marhanél a combot, hatszint esetleg a bélszint.
J6 lenne, ha az ételek elkészitésénél nem ndévelnénk feleslegesen a hasok
zsirtartalmat, és érdemes fokozatosan csdkkenteni a felhasznalt olaj mennyiséget is.
Jo lenne, ha hetente legalabb egyszer ennénk halat, vagy valamilyen halkonzervet,
abbol készitett pastétomot, krémet. Fontos lenne kibdviteni a recepteket, és halat
nem csak rantott halrad form4jaban az asztalra tenni. lgaz, hogy a magyar gyerekek
nem kedvelik talzottan a halakat, de ennek legf6ébb oka, hogy kevés formaban
talalkoznak vele. Probaljunk ki tdbbféle halat, halkonzervet, és amelyik a leginkabb
izlik, a késébbiekben azt valasszuk. Halat készithetink parolva, grillezve, toltve, de
pl. egy kevés a citromos vizben megf6zott, kihGtott halat keverhetiink kalonféle
salatédkba is. A Iényegq itt is az elkészitésbeli valtozatossag.
A felvagottfélék, huskészitmények kozil a legaldbb 70, de inkdbb 80-90 % hust
tartalmazoakat valasszuk. Itt is igaz az a szabaly, hogy ink&bb egy kicsit kevesebbet,
de az j6 mindségl legyen.
Jé lenne, ha otthon készitenénk huskrémeket, majkrémet. Ezt kénnyen megtehetjik,
ha pl. zoldséglevesbe belef6zink hast, kih(tjuk, megdarédljuk, és izlés szerint
kulonféle friss vagy szaraz zoldfiszerekkel (pl. snidling, petrezselyemzdld,
majoranna, rozmaring, bazsalikom, medvehagyma) kikeverjiuk. Adhatunk hozza

margarint, vajat, esetleg baromfizsirt, sertészsirt.
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A tojas is kitind mindségl fehérjeforras. A tojas sarggja szamtalan vitamint is
tartalmaz, jol hozzéférhetéen. Hetente 4-5 db tojds gond nélkul beépitheté az
iskolasok étrendjébe.

Javaslat: A kisétkezésre csomagolt szendvicsbe tegylunk hézilag siutott

hdsdarabkakat, huskrémeket, méajkrémet, tojaskrémet sok zoldséggel kiegészitve

5. Zsiradekok, olajos magvak

A szendvicsek készitésénél valasszuk a megbizhatdé gyartétél szarmazo
margarinféléket. Hetente 2-3 alkalomnal tébbsz6r ne egylink vajat, tejszint.
Etelkészitéshez hasznaljunk olajat, ha megtehetjiik olivat.

Az olajos magvak nagyon értékes beltartalommal rendelkeznek. Heti 4-5 alkalommal

egy maréknyit batran kinaljunk a gyerekeknek, de ne a sézott valtozatokbal.

Osszefoglalas:

Gyermekeink fejlédése és felnéttkoruk megalapozasa szempontjabol kiemelten
fontos, hogy iskolas életszakaszukban milyen minéségi és mennyiségl taplalékot
fogyasztanak.

Hangsulyozni kell a napi tobbszdri (6tszori), a nassolast nélkilozd, étkezési ritmus
jelentéségét. igy érhetjiik el az emésztérendszer egyenletes terhelését, a tapanyagok
kedvezd felszivodasat, és ezzel péarhuzamosan az iskolai teljesitmény
(figyelemtartéssag) optimalizalasat.

Figyeljunk a megfeleld folyadékfogyasztasra, aminek alapjat lehetbleg viz, asvanyviz,
otthon készitett nem tdlédesitett gylimolcstea képezze. Atlagosan napi 1,5-2 liter a
folyadékszikséglet, ha nincs tal meleg, és nincs kilondsebb fizikai aktivitas.
Mindenkor torekedjunk a valtozatossagra, mind a nyersanyagvéalasztasnal, mind az
elkészitésnél, de ne erdltessiink feleslegesen tobbszor elutasitott ételeket. Helyette
talaljuk meg a megfelel§ alternativat.

Nézzik meg az iskolai étlapokat, és annak megfeleléen egészitsik ki az otthoni
étkezéseket.

Amennyiben a gyermek nem az iskoldban ebédel, lehetbleg készitsiink otthonra
melegitheté ebédet. Ne bizzuk mindig a gyerekre, hogy a zsebpénzébél vegyen
maganak ebédet, mert konnyen egyoldaliva valik a taplalkozasa, és a
gyorséttermek, ,rabja” lesz. Ertheté modon a sziil6k napi munkajuk utan csak igen

faradtsagosan tudnak mindig friss ételt késziteni. De még az is jobb, ha otthon két
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egymas utani napon ugyanazt az altala kedvelt levest, f6zeléket, martast, salatat stb
eszi a gyermek, mintha nap mint nap hamburgert, pizzat enne.

Felhasznalt irodalom:
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